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ZDRAVIE v jeseni

SPORT STAREJSIH. ZA
POLNO IN PREDVSEM
ZDRAVO STAROST.

Pise Spela Jaksa, Sportno drustvo Sonce

Starost je gotovo posebno obdobje. Tele-
sne funkcije slabijo, misi¢na moc¢ in ko-
stna gostota usihata, hormonska nerav-
noteZja in nespecnost so ¢edalje pogo-
stejsi, hkrati pa se skrb za dobro telesno
potutje in ¢im daljSe Zivljenje povecuje.
Vsakdo lahko stori marsikaj, da bi jesen
zivljenja prezivel kakovostno, polno in
predvsem zdravo. Treba je prisluhniti
svojim ob¢utkom, se negovati ter skrbeti
za gibanje in zdravo Zivljenje, da bo telo
$e dolga leta hvaleZzno za vloZeni trud.
Cedalje bolj se zavedamo, da ni veé¢ po-
membno samo docakati visoko starost,
ampak polno in predvsem zdravo jesen
zivljenja. Najpomembnej$a dejavnika
pri tem sta nedvomno pravilno uravno-
teZena prehrana in gibanje. Tudi v staro-
sti moramo ohraniti aktivnosti, ki telesne
funkcije vsaki¢ znova spravijo v pogon in
ohranjajo kondicijsko mo¢, ravnotezje
in koordinacijo v dobrem stanju.
Upoéstevati je treba poprejinjo telesno
pripravljenost, kajti ¢e smo bili v mlado-

sti slabo telesno aktivni, ne smemo na-
enkrat zahtevati prevel. Pretiravanje bi
se nam lahko povrnilo kot slaba naloZzba
z bolecinami, poskodbami ter preobre-
menitvami organskih sistemov. Vsak za-
cetek mora biti pocasen in previden. Sta-
rejSa oseba je nagnjena k hitrej$im po-
$kodbam in predcasni iz¢rpanosti. Tre-
ba se je zavedati, da je za dosego enakega
cilja v starosti treba prehoditi dalj$o pot
kot v mladosti, zato so potrebne potrpe-
zljivost, pravilna izbira vadbe in seveda
vztrajnost.

Metabolizem ¢lovekovega telesa se s sta-
rostjo upocasnjuje, kar je treba nujno
upostevati, predvsem ¢e je naSa motiva-
cija za gibanje izguba telesne mascobe.
Huj$anje je namre¢ celosten in dolgotra-
jen proces, povezan s prehrano in misel-
nostjo vsakogar med nami. Mlado telo se
hitro prilagodi spremembam, starejsi
metabolizem pa za to potrebuje bistveno
ve¢ Casa. Najboljsi nadin huj$anja je
zmerno gibanje v povezavi z raznovrstno
prehrano. Obrokov mora biti ¢ez dan
ve¢, predvsem pa morajo biti majhni.
Telo ne potrebuje preobilnih obrokov,
jih teze prebavi, kar utrudi ¢lovekov or-
ganizem, zato se jim je treba izogibati.
Kakr$na koli aktivnost takoj po hranje-
nju lahko izzove napade slabosti, ome-
dlevice in slabega pocutja, zato si je treba
najprej vedno privosciti pocitek. Telesno
aktivnost naj bi zaceli Sele tri ure po

Z OPERACHO SIVE MRENE SE LAHKO ZNEBIMO TUDI
STAROSTNE DALJNOVIDNOSTI
Starostna daljnovidnost, ki se pri¢ne razvijati po 40. letu starosti postopno

privede do tega, da potrebujemo ocala za branje. To zna biti zelo motece za
aktivne starostnike, sploh pri razli¢nih Sportnih aktivnostih ter pri tistih, ki

imajo tudi ocala za daljavo.

Z operacijo sive mrene pri kateri v oko vstavimo posebno multifokalno leco,
lahko odpravimo starostno daljnovidnost in obenem korigiramo tudi vidno
ostrino na daljavo kot tudi morebitni astigmatizem. Aktivnim starostnikom
tako omogocimo kvaliteten vid ter neodvisnost od ocal. Zaradi izjemne
uspesnosti se tovrstni posegi vse vec izvajajo tudi pri starostnikih brez sive
mrene, ki si Zelelijo popolne neodvisnosti od ocal za blizino in daljavo.
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obroku, ko je prebavljanje pretezno kon-
¢ano.

Najuéinkovitej$a rekreacija za tiste, ki bi
radi ohranili vitalnost tudi v starosti, je
aerobna vadba v kombinaciji s krepitvijo
globokih miSic trupa ali pilates. Kakréna
koli oblika rednega aerobnega treninga
dvigne sr¢no frekvenco, kar omogoca ak-
tivno porabo mascéob in preprecuje mar-
sikatero sréno-zilno bolezen. Tak$na re-
kreacija je lahko Ze hitra hoja ali intenzi-
ven sprehod. Aerobna aktivnost uravna-
va krvni pritisk tako, da visok pritisk zni-
Zuje, nizkega pa zviSuje in spodbuja na$
metabolizem k aktivaciji pozitivnih pro-
cesov v celicah.

Krepitev globokih mi$ic trupa je moznas
posebnim vadbenim sistemom, imeno-
vanim pilates. Starost je obdobje, ko se
pokazejo vse drobne napake, ki smo jih
posvojili skozi Zivljenje, in veliko teh ma-
lenkosti se pokaZe kot nepravilno obre-
menjevanje hrbtenice in sklepov. Prav
zato je pilates kot varen nacin uravnava-
nja teh nepravilnosti najbolja oblika
krepitve za vsakega starostnika. Poudar-
jena je tudi krepitev medeni¢nega dna,
misice, ki je prepogosto odgovorna za
napade inkontinence ali nezmoZnosti
zadrzevanja urina.

Cevam slaba, nepravilna drza ali veéletno
delo v prisiljeni drzi povzroéa bolecine v
ramenskem predelu in vratu, je vredno
premisliti, da bi se lotili pilatesa. Gre za iz-
jemno pomagalo pri krepitvi drobnih mi-
Si¢nih sistemov, ki laj$ajo boledine zaradi
nepravilnega obremenjevanja nekaterih
delov telesa, kot so ramenski obro¢, kole-
na ali ledveni predel. Vadba pilatesa je
enkratna tudi zato, ker ozave$ca telo po-
sameznika in omogoca vecji nadzor tele-
sa, gibljivostin ravnotezje, kar je v starosti
zelo pomembno, sploh pri pogostih gla-
vobolih, kar velikokrat izvira ravno iz ne-
pravilnih obremenitev. In ne pozabite
dejstva, da starejsi ko je ¢lovek, ve¢ podit-
ka potrebuje za regeneracijo.

Vredno je premisliti, za katero rekreacijo
se boste odlodili, saj je vloZzek v lastno
zdravje ne glede na starost dolgoro¢na
nalozba. Véasih potrebujemo samo mal-
ce spodbude, morda pomaga tudi druze-
nje, ki ga na organiziranih vodenih vad-
bah nikakor ne manjka. Najpomembne-
je pa je, da vsakdo najde tak$no obliko
rekreacije, ki ga bo osrecevala, veselilain
notranje bogatila, saj je skrb zase svoje-
vrsten uzitek, ki bi ga moral znati ceniti
vsakdo. ®

Ved informacij na www.sunshine.si.
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